



































長 崎 諌 早 大 村 島 原
Ii 合 計








60～ 70～ 合 計
長 崎 7 63 28 2 0 0 100
諌 早 8 60 17 10 0 0 95
大 村 10 32 18 4 0 0 64
島 原 ll 27 15 1 0 0 54







長 崎 諌 早 大 村 島 原 合 計 %
学校時代運動 をや って いた から 26 21 3 20 70 0 .22 %
お友達 にすすめ られた 21 25 17 21 84 0 .26 %
主人にす すめ られた 3 0 3 2 8 0 .02 %
何 とな く運動 したいと思 つた から 18 38 27 6 89 0 .28 %
老化 しか よゝ う運.動 したいと思 つたか ら 25 27 18 3 73 0 .23 %









長 崎 諌 早 大 村 島 原 合 計
1 ケ月～11ケ月 22 38 ー38 7 105
- 1 年 16 19 6 27 68
2 年 15 18 7 10 50
3 年 22 6 17 1 46
4 年 9 2 1 2 14
5 年 n ¥: 15 31 、 1 3 50











長 崎 諌 早 大 村 島 原 合 計
バ ドミン トン 40 34 8 0 82
バ レ ー 36 24 12 47 119
テ ニ ス 0 4 0 2 6
卓 球 25 25 .0 4 54
フォー クダンス 0 10 2 0 12
水 泳 0 0 0 0 0
其 の他種 目 0 9 4 2 15























長 崎 諌 早 大 村
.
島 原 合 計
お友達が出来た 88 95 55
E 44
279















長 崎 諌 早 大 村
,
島 原 合 計
家事が計画的になりさばけるようになった 53 43 18 4 118
家庭内があかるくなった 27 25 15 5 72
話題がふえた 44 40 28 8 120
時間のよゆうがない 12 3 3 12 30
主人や子供の面倒をみるひまがない 5 0 1 9 15
主人にきがねする 4 0 0 16 20














長 崎 諌 早 大 村 島 原 合 計 %
体 力的 に自信 がつ いた 19 17 14 5 55 0 .17%
体 の調子 がよくなった 47 49 27 19 142 0 .4 5%
食事が おい しくなった l l 15 8 4 38 0 .12%
疲れ ないよ うになった 12 16 5 1 34 0 .10%
若 返 っ た 24 16 17 5 62 0 .19%
気晴 らしになる 63 53 40 15 171 0 .54 %
体 重がふ えた 5 4 3 2 14 0 .04%
体重 がヘ つた 3 6 I.1.0 l 0 9 0 .02%






























長 崎 諌 早 大 村 島 原 合 計
胃の調子 がよ くなった 16 ll 8 5 40
心臓病 がよ くなった 0 2 0 0 2
ネ中経痛 がよ くなった 1 6 0 1 8
リユウマナがよくなった 0 4 0 1 5
高血圧 がよ くなった 1 4 1 3 9
糖尿病 がよ くなった 0 0 0 0 0
ぜんそ くがよ くなった 0 1 0 0 1
其 の 他 0 0 0 0 0
婦人・スポーツ教室に参加する以前に病気があった人について
地区削 年令 体重 参加年数 種 目 病 名
長崎市 3 1 57 2 u - 婦 人病 があったが少 しよ くなった.
37 50 2 バ ドミン トン 神経痛 がよくなった.
37 56 3 卓 球 肩こ りがひどかつたがよ くなった.
37 48 2 卓 球 腰痛 がよ くなった.
32 52 1 バ レ ー 神経痛 のため 1 ケ 月一度は, 主人 に会社 を休み看病
して もらっていたが, バ レーす るよ うになり, 神経
痛のいたみもとれ今は一度 も休んだ ことがない.
40 42 2 年 バ ドミン トン 病気で はないが, 低血圧 のため, ひ どい胃下垂で あ
つたが, 最近網子 がよ くなりま した, やは り トレー
ニングは必要で あると思 います. 但 しスポーツをや
りす ぎるとだめの よ うです.
40 52 3 バ ドミン トン 胃炎があったがよ くなった.
24 55 3 卓 球 産後の腰 のいたみ があったがよ くなった.
27 40 6 ケ月 バ ドミン トン 胃下垂 であったがよ くなった.
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地区削 年令 体重 参加年数 種 目 病 名
諌早市 46 58 5年以上 バドミントン 高血圧がよくなった
35 60 2年 バ レ ー 関節リユウマナがよくなった.
35 51 1年 卓 球 頭痛.貧血症がなおつた.
41 60 3年 卓 球 低血圧による肩こりがやわらいだ.
50 65 5年以上 バドミントン 神経痛. リユウマチがよくなった.
42 50 2年 バドミントン 胃弱であったが, 調子がよくなった.
31 59 6ケ月 バドミントン 風邪′を引きlやすかつたが, 気にならなくなった.
35 44 1年 バドミントン 神経痛. リユウマナがよくなった.
34 46 7ケ月 バドミントン 婦人病 (骨板) があったがよくなった.
54 63 4 年 バドミントン 関節炎がよくなった.
37 51 3ケ月 バドミントン 心臓弁膜症.
42 52 2年 バドミントン 運動したせいか, 腰痛になった.
島原市 40 56 1年 バ レ ー 高血圧であった.
34 48 6ケ月 卓 球 胃痛がしていた.
26 48 3ケ月 卓 球 ぜんそくがあった.
29 48 1年 バ レ ー 胃がよくなった.
36 48 1年 バ レ ー 胃の調子がよくなった.
29 50 2年 バ レ ー 神経痛があったがよくなった.
33 57 8年 バ レ ー 高血圧であった.
46 52 2年 バ レ ー 高血圧であった.
45 64 な し u - 高血圧体重3 K 増す
36 54 1年 v - リユウマチが時々でていたがよくなった.
40 46 2年 バ レ ー 胃かいよう.
41 53 2年 バ レ I 胃の調子が悪かつたがよくなった.
平戸市 25 46 3年 バ レ ー 筋肉リユウマチがよくなった.
33 56 8 ケ月 バ レ ー リユウマチになりかけていたのがよくなった.
36 49 4年 ノヾ レ ー リユウマチ全身運動ができるので気力がついたよう
に思います.
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地区削年令体重参加年数 種 目 病 名
平戸市 35 50 1年バレー胃が悪かつたが,食欲がでて今では何ともないげん
きになった.
25 48 3年バレー筋肉リユウマチがよくなった.
9表では,胃の調子がよくなった,高血圧がよくなった,神経痛がよくなった,リユウマチ
がよくなった,最も多いのが胃の調子がよくなったである.心配性の人は一般に胃の中に多量
の酸が分泌される,運動により心理的なものが解消されることがあり,胃の調子が良くなった
ことが考えられる.リユウマチ性関筋炎は通常身体のどの関節にも影響をあたえる.症状は非
常に変りやすく,最近まで安静と,薬剤によるのが普通の治療法であったけれども,最近では
運動と,安静とを組み合せた治療法を推奨している.安静は関節炎を鎮静にさせるためであり,
運動としては,筋力が衰えないように,関節が固定したり,変形しないように予防するためで
ある.
これらはすべて医師の指示を得て,運動を実施することが大切である.
高血圧
高血圧には,色々の異なった原因があって,それは必ずしも同一の治療に対して,同じ効果
を示すものではない.
高血圧は神経質とも関連する場合がある,神経質であると心博数は高まり,器官系統に対し
て必要以上に血液が送りこまれる,そのため結果として,血圧が高くなったりする,また高血
圧は肥満や老化とも関連性がある,老化では血管自体が老化して固くなって弾力性がなくなる
ので,血流状態は正常であっても,その内圧が異状に高まって,血圧を高める,高血圧の標準
的な治療法には,薬物投与と,体重の減量とを組み合せたものか,あるいは薬物だけによるも
のがあるが,運動のトレーニングは効果がある.トレーニングによって,心拍数を減少させ,
血圧を低下させることができる,弱い運動は血圧をあまり低下させない,ということがいえる.
中年以後になると,動脈硬化・高血圧・心臓病・糖尿病・のような成人病がねこることがあ
るが,このような病気の場合すべての運動を中止するのでなくして,問題は病気の種類や,そ
の程度であって高血圧・動脈硬化・糖尿病・など軽症の場合には薬にたよるよりは,むしろ軽
い運動をしたほうが,病気のためによいことが多い.調査の中にも高血圧がよくなったという
ことが見られた.
またほかに太りすぎもあまりよくない,近年我が国において太りすぎの人が次第に多くなっ
てきていることがいわれている.原因となるものは,食べすぎ,運動不足,からといわれる.
太りすぎは大体30才頃から目立って多くなってくる. 50才前後の太りすぎは危険である.太り
すぎの人は,殆んど脂肪太りであり,皮下脂肪が厚くなると,熟の放出が悪くなる,そのため
に汗が多くでる,水分の消費が多くなるために,心臓に負担がかかり過労になることがあり,
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また体重があるために余分の力が脚にかかるために脚の力も弱くなってくる,それに心配した
り,運動後に,呼吸困難や,動博がおこったり,また動脈硬化,高血圧・糖尿病にかかりやす
い.
そこで体重を減少させかナればならないが,運動だけで体重を減少させようとしても困難で,
それには食習慣も気をつけて,なるべく甘いものをさけるべきである,表に出ているのは心臓
病がなおったもでている.
食生活とからみあわせないとはっきりしたことはいえないが,運動は高令に伴う色々の変化
をおくらせることができるし,若々しい体力を維持することもできるといえる.運動は多くの
人々の生命を救う薬である,しかしそれはすべての医薬品と同じように,正しい処方によって
行われかナればならない,また体力や健康から生れてくる個人的な魅力は若い女性だけにいえ
ることではない, 30代にみえる50代の女性もいるし, 40代にみえる60才代の女性もいる,また
年令的に若い20才代の人が30才代にみえるふけた女性もいる.
今年の夏帰郷して姉との対談の中で感じたことを一筆すると,ある日,近所の人40才以上の
人達女性のみ集って,体力作りの話がでた.そこで目をきめ夕方6時から4キロ半の道程を歩
くことになったそうである.さて出発となり,途中までは何事もなく,まじめにしかも一生懸
命にあるいていたが,折返し地点が近ずくにつれ段々と足ぼやになり競争的に変化した.誰れ
が何と、いおうと耳にもいれず,早く目的地に着かんものと,あせり気味になって,とうとう走
り出したそうである.そこで姉はこれではいけないと考え,自分だけのペースで歩いて帰った,
という話をきかされた.
運動は弱くても運動刺激が射1,少し汗ばむ程度の速度の考慮が必要であろうし,また情緒
の面においても一考を要することである.性,年令,またその人の健康状態などを考慮して,
実施されなければ思わざる災難にそうぐうすることがあるので気をつけて実施すべきである.
先日も老人マラソン大会に参加された64才の方がマラソンの途中で心臓マヒで死亡されたニュ
ースを見たが,運動実施にあたっては厳密な健康診断の必要がある.
また先日友達が来遊した折の話である.元気そうですね.という話から,いやそうではなく
て,つい一週間前医師の診察を受けたといって話しだした.診察を受けたあと医者のいうこと
に,県庁の階段を下から5階まで3回往復して下さい.といわれ本人は医者の指示に従って,
1階から5階まで3回往復したそうである.少し動棒がしただけで,何ともなかった.といっ
ていた.医者は何ともいわないでいいですと一言だったといっていた.
私は感心した. 66才の年令で,少しの動惇だけでおさまったことは,余程心臓が丈夫である
ことを感じた.普段の生活をきいてみた.南山手の方向から県庁まで週4回あるくそうである.
30分はかかるということ,脚力が強いということもいえるし循環機能も丈夫だといえる,また
老化は脚からともいわれていることを考え感心した次第である. 60才以上の人々の場合,普通
の建物の階段の傾斜(踏み面30cm,高さ15cm)で60段を, 60秒で昇り切ることができ,それほ
ど息切れを感じないことが一つの健康の条件である(小野三嗣)この条件にあてはまるべき人
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であることを考えた.
健康であるということは色々の面からの考慮が必要であるガ,運動と栄養と頭を使うことと
休養の四者を考慮しなければならない.
問ismi^z
前に調査した婦人に於けるrecreationについては,その興味と理解の程度が主体であった
が,此の度は,婦人Sport教室に参加した人達だけを対象とし, 5年以上たった今日身体面
についての効果がどのように表われているか,紙上調査ではあるが実施した.参加する前・後
・に体型的なもの,健康調査などを行い,その後において同一人を調査すれば,はっきりした
ものが表われるかと思われるが,紙上調査だけに終止したことを残念に思う.しかし婦人部の
人々が,老化しないよう運動したいという気持,また明朗,友達関係,病気がなおった,家事が
計画的になった,などを知ることができた.
運動は器機でいえば歯車のようなものであって,放っておけばさびてまわらなくなる.時々
油をさしてやら射すればならない.それと同じようなことがいえる.油をさすことは運動であ
る.最近では交通機関の発達,社会構造の複雑から,歩行が全く奪い去られている.また家庭
内に於ても電化され動くことが少くなっている今日において,各人の自覚により,体力の向上
にむけて自分自身の健康に気をくぼり,活動力を高め,心身共に健康になりたいと思う.
最後に,長崎市,諌早市・大村市・島原市・の協力して下さった先生方に感謝いたします.
事考文献
●生涯体育
●現代女性の美と健康
●老化防止の体力作り
●運動生理学
●エアロビクス
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